ACTIVIDAD WORD N°1 — APLICACION DE FORMATOS

Importante: Lo primero que debes hacer es Guardar este archivo en el disco duro del
computador, en la carpeta Documentos.

ACTIVIDADES PARA REALIZAR SOBRE EL TEXTO ASIGNADO

v ABRE UN ARCHIVO EN WORD, COPIAR Y PEGAR EL TEXTO
"CAMBIO, DESAFIO Y APRENDIZAJE" SON LAS TRES CLAVES PARA MANTENER EL CEREBRO "EN
FORMA"
v A CONTI,NUACION SE ENCUENTRA EL LISTADO DE LOS FORMATOS QUE SE DEBEN APLICAR A
CADA PARRAFO, SELECCIONA Y MODIFICA.
v" GUARDA EL ARCHIVO CON EL NOMBRE DE “ACTIVIDAD 1 WORD SEXTO”

+ Realizar los siguientes cambios al documento:

Parrafo Fuente Tamario Color Alineacién
1. Verdana 24 Rojo Derecha
2. Tunga 20 Verde Centrar

3. Arial Narrow 18 Azul Izquierda
4. Tahoma 8 Purpura Centrar

5. Monotype Cursiva 22 Canela Izquierda
6. Book Antioquia 16 Marrén Justificado
7. Gerogia 14 Fucsia Derecha

8. Arial 10 Aguamarina  Justificado
9. Symbol 12 Anaranjado Centrar

"CAMBIO, DESAFIO Y APRENDIZAJE" SON LAS TRES CLAVES PARA MANTENER EL CEREBRO "EN
FORMA"

Hay mucho que se puede hacer para mantener saludable el cerebro y potencialmente prevenir o reducir el declive
cognitivo que viene con el envejecimiento. La Alliance for Aging Research de EE.UU. estad "estimulando a las
personas a tomar medidas para mejorar la salud cerebral como parte del régimen general de buena forma fisica
de 2007". “Sabemos que en la juventud -explica a Clarin.com Teresa Torralva, Jefa de Neuropsicologia y
Rehabilitacién Cognitiva del Instituto de Neurologia Cognitiva (INECO) - el cerebro se enfrenta con constantes
situaciones de cambio y desafio. Con el paso del tiempo, tendemos a restringir nuestras actividades a aquellas
situaciones que conocemos y con las cuales nos sentimos cdmodos. De esta manera el cerebro se encuentra
menos estimulado lo que limita su 6ptimo funcionamiento".

El cambio, el desafio y el aprendizaje son los tres ingredientes principales a los que se expone una mente joven.
La mala noticia es que a medida que envejecemos suelen disminuir, pero la buena noticia es que esto puede
modificarse. "Este es el objetivo de los programas de entrenamiento cognitivo: mantener los grados de desafio,
cambio y aprendizaje en la cuota justa para tener la mente activa", destaca la licenciada Torralva. La contribucion
mas importante de un trabajo reciente, explica a Clarin.com el doctor Facundo Manes, Director de INECO y del
Instituto de Neurociencias de la Fundacién Favaloro , "es que muestra que la estimulacion cognitiva —aun
realizada por un periodo de tiempo breve- impacta positivamente en las funciones cognitivas a largo plazo.

Los diez pasos que menciona la Alliance for Aging Research para mejorar la salud cerebral son: "una dieta
saludable para el cerebro, mantenerse mentalmente activo a través de ejercicios, hacer gimnasia de manera



regular, mantener la vida social, dormir bien, controlar el estrés, evitar las lesiones cerebrales, controlar los demas
problemas de salud, evitar habitos poco saludables y tener en cuenta los genes". A estos puntos, el doctor Manes
agrega que "a partir de los 50 afios, hay que controlar periédicamente las habilidades mentales (memoria,
atencion, planificacion, etc.) realizando una evaluacioén sistematica de las mismas; mantener una amplia gama de
intereses y hobbies e Intercambiar momentos y opiniones con personas de menor edad".

Pero, especificamente, s cdmo se pueden ejercitar las neuronas? Hay varios caminos, pero todos logran el mismo
efecto: utilizar el cerebro y continuar entrenandolo. Entre las distintas alternativas esta la del doctor Lawrence
Katz que "propone la neurébica como una forma de ejercicio mental. Basa su teoria en nuevos hallazgos que
indican que nuevas conexiones neuronales pueden establecerse, inclusive en etapas avanzadas de nuestras
vidas. Dichas conexiones se formarian cuando el cerebro se involucra en actividades novedosas que implican la
utilizacion de "rutas de neuronas" diferentes a las que corrientemente se utilizan y esto es exactamente lo que
buscan los ejercicios propuestos por Katz", explica la licenciada Torralva. El doctor Katz, quien fallecié en el 2005,
era considerado un experto en el desarrollo y funcion cortical.

Si bien esta es la base neurobioldgica del modelo de Katz, muchos autores han estado trabajando sobre estos
temas llegando a conclusiones similares y proponiendo programas similares. Por ejemplo, agrega la especialista,
"el profesor lan Robertson plantea que la clave esta en enfrentar a nuestro cerebro a situaciones de cambio que
lo mantengan desafiado. Otra autora reconocida en el tema es Mefique Le Poncin quien sugiere que con la
"Gimnasia Cerebral" pueden activarse y movilizarse recursos cerebrales no utilizados". Los tres autores coinciden
en un mismo punto: mantener la mente activa y enfrentarla a situaciones novedosas alejandose de la rutina seria
la clave para mantener la agudeza mental. Otros factores: la salud fisica y emocional

Como destaca el doctor Facundo Manes "es importante sefialar que para mantener la mente en forma, la
estimulacién cognitiva es clave pero no lo Unico que uno debe realizar". ; Qué significa esto? Simple. La mayoria
de los especialistas suelen coincidir que ademas de "entrenar la mente" es necesario tener en cuenta factores
como la salud fisica y emocional.

El ejercicio aerdbico, explica la licenciada Torralva, considerando como tal "cualquier actividad fisica que nos
haga sudar y aumente la tasa cardiaca por un periodo de 15 minutos 0 mas como andar en bicicleta, caminar o
correr; aumenta la produccion de quimicos claves que alientan el crecimiento de células nerviosas y el desarrollo
de nuevas conexiones neuronales, al mismo tiempo que estimula una regién fundamental del cerebro que son
los 16bulos frontales (que suelen sufrir bastante el paso del tiempo)". También hay que tener buenos habitos
alimentarios. "Las malas costumbres alimenticias, que llevan a problemas fisicos tales como enfermedades
coronarias, se vuelven también factores de riesgo para el deterioro cognitivo. El pescado, los vegetales y las
frutas (principalmente las oscuras como el arandano), son fundamentales para tener un cerebro sano" destaco la
Jefa de Neuropsicologia y Rehabilitacion Cognitiva de INECO. Por ultimo, no hay que olvidarse de una buena
salud emocional. Tener tiempo para las actividades de ocio y relajacion y buscar ayuda profesional cuando se
necesita son también factores protectores para las funciones cognitivas. "El estrés, la depresion y otras
condiciones psiquiatricas tienen un impacto negativo en la memoria al igual que los trastornos del suefio y la
fatiga crénica", afirma Torralva. Algunos ejercicios para mantenerse mentalmente activo

Para combatir la rutina, quizas uno de los peores enemigos de nuestro cerebro, es importante, "no es sdlo realizar
juegos de ingenio, ni sélo leer, ni cambiar las rutinas: la respuesta esté en lograr un cambio de actitud que haga
que aprendamos a mantener nuestra mente desafiada", remarca la licenciada Torralva. Entre los ejercicios
propuestos por los diversos autores y en los que coinciden los especialistas consultados estan desde escuchar
deliberadamente un tipo de musica al que no se esta acostumbrado, leer un libro de un género diferente al que
normalmente elegimos, visitar y conocer lugares nuevos hasta probar nuevos caminos hacia el trabajo o durante
el regreso o conversar con gente con la que nunca se haya hablado. Y hay mas. También se puede usar la mano
no dominante para realizar tareas como peinarse, cepillarse los dientes o abrochar botones; intentar estimular el
sentido del tacto haciendo ciertas tareas con los ojos cerrados y hacer las cuentas mentalmente en el
supermercado para luego compararlas con el resultado que ofrece la cajera. Incluso cuando se atiende el teléfono
se puede intentar reconocer al que llama antes que se identifique, luego memorizarlo y al final del dia hacer una
lista con todas las personas que llamaron. Esto son soélo algunos de los ejercicios que pueden ponerse
rapidamente en practica para poner a las neuronas "en accién".

El aumento de la expectativa de vida "trae consigo una creciente preocupacién por lograr un funcionamiento
6ptimo —fisico y mental- en la nueva etapa que se alcanza. Para dar respuesta a estas preocupaciones surge lo
que se denomina la medicina del envejecimiento exitoso que va camino de convertirse en la especialidad médica
del siglo" destaca la licenciada Torralva. Este rapido "crecimiento de la poblacién mayor amerita mas estudios en



este campo ya que ademas podria extenderse a personas con Alzheimer inicial y seria una buena opcién junto
con el tratamiento farmacoldgico o para personas que no toleran estas drogas" concluye el doctor Manes.



ACTIVIDAD WORD N°2 - FORMATOS

Importante: Lo primero que debes hacer es Guardar este archivo en el disco duro del
computador, en la carpeta escritorio

LOS OBSTACULOS EN NUESTRO CAMINO

HACE MUCHO TIEMPO, UN REY COLOCO UNA GRAN ROCA
OBSTACULIZANDO UN CAMINO. ENTONCES SE ESCONDIO Y MIRO PARA
VER SI ALGUIEN QUITABA LA TREMENDA ROCA.

ALGUNOS DE LOS COMERCIANTES MAS ADINERADOS DEL REY Y
CORTESANOS VINIERON Y SIMPLEMENTE LE DIERON UNA VUELTA.
MUCHOS CULPARON AL REY RUIDOSAMENTE DE NO MANTENER LOS
CAMINOS DESPEJADOS, PERO NINGUNO HIZO ALGO PARA SACAR LA
PIEDRA GRANDE DEL CAMINO.

ENTONCES UN CAMPESINO VINO, Y LLEVABA UNA CARGA DE VERDURAS.
AL APROXIMARSE A LA ROCA, EL CAMPESINO PUSO SU CARGA EN EL
PISO Y TRATO DE MOVER LA ROCA A UN LADO DEL CAMINO. DESPUES
DE EMPUJAR Y FATIGARSE MUCHO, LO LOGRO. MIENTRAS RECOGIA SU
CARGA DE VEGETALES, NOTO UNA CARTERA EN EL SUELO, JUSTO
DONDE HABIA ESTADO LA ROCA.

LA CARTERA CONTENIA MUCHAS MONEDAS DE ORO Y UNA NOTA DEL
MISMO REY INDICANDO QUE EL ORO ERA PARA LA PERSONA QUE
REMOVIERA LA PIEDRA DEL CAMINO. EL CAMPESINO APRENDIO LO QUE
LOS OTROS NUNCA ENTENDIERON.

: ACTIVIDADES PARA REALIZAR SOBRE EL TEXTO ASIGNADO

abhwh =

N o

Observa el anterior Dibujo titulado “Los obstaculos de nuestro camino”
Comienza colocando el titulo Desarrollo del taller

Escribe tu nombre completo y el grado

Comienza a Digitar todo el texto

Agregarle cambios de formato de Texto ( fuente Verdana — Color Verde y
justificado)

Aplicar dos veces Enter

Buscar dos imagenes de internet: una de un campesino Pegarlas debajo
de texto

Aplicar dos veces Enter



9. Seleccionar el texto digitado y Pegar de nuevo: Agregarle cambios de
formato de Texto ( fuente Tahoma — Color Azul vy justificado)

10. Buscar dos imagenes de internet. de monedas de oro Pegarlas
debajo de texto

11. Guardar el archivo Haciendo Clic en el boton Guardar



9.

ACTIVIDAD WORD N°3 — NUMERACION Y VINETAS

. Escribir el titulo mi Colegio

Escribir el nombre de todos los docentes que te ensefian

. Escribir el nombre de todas las materia que estas viendo en este afio

Escribir el nombre de todos los espacios del colegio

Escribir el nombre de todos alimentos que te gustas

. Escribir el listado de los deportes que mas te gusta

Seleccionar los datos de cada lista y aplicar Formato / numeraciones y Vifetas
A los titulos aplicar Numeros y al contenido Vifietas

Agregarle cambios de formato de Texto ( fuente Verdana )

10. Aplicar dos veces Enter para separar los titulos

11.Buscar dos imagenes de internet: y pegarlas debajo de cada lista

12.Aplicar dos veces Enter

13. Guardar el archivo Haciendo Clic en el boton Guardar con el nombre

de actividad de Word sexto

14.Presenta tu trabajo



